


























第 1 章 序論 .................................................................................................................................. 1 
1.1 研究背景 .................................................................................................................................... 1 
1.2 研究目的 .................................................................................................................................... 2 
1.3 構成 ............................................................................................................................................ 2 
第 2 章 関連研究 .......................................................................................................................... 3 
2.1 セルフメンタルヘルスケア .......................................................................................................... 3 
2.2 携帯端末を用いたセルフメンタルケア ...................................................................................... 4 
2.3 チャットボット ............................................................................................................................... 4 
2.4 チャットボットを用いたセルフメンタルケア ................................................................................. 5 
第 3 章 SAT 法[3] .......................................................................................................................... 6 
3.1SAT 法とは .................................................................................................................................. 6 
3.2 光イメージ法・代理顔表象法 ..................................................................................................... 7 
3.3 デジタル化した SAT 法[2] ......................................................................................................... 8 
3.3.1 デジタル化した SAT 法の構成と手順 ................................................................................. 8 
3.3.2 アセスメント部手順 .............................................................................................................. 9 
3.3.3 ソリューション部手順 ......................................................................................................... 10 
第 4 章 提案システムおよびコース ............................................................................................. 13 
4.1 システム構成 ............................................................................................................................ 13 
4.1.1 Messaging API ....................................................................................................................... 14 
4.1.2 HEROKU ............................................................................................................................... 14 
4.1.3 送受信の流れ ....................................................................................................................... 14 
4.2 コースの流れ ............................................................................................................................ 15 
4.3 アセスメント部 ........................................................................................................................... 17 
4.4 ソリューション部 ........................................................................................................................ 17 
4.4.1 ストレス場面の想起部 ....................................................................................................... 17 
4.4.2 光イメージ法と代理顔表象法 ........................................................................................... 19 
第 5 章 評価実験 ........................................................................................................................ 22 
5.1 実験目的 .................................................................................................................................. 22 
5.2 実験環境 .................................................................................................................................. 22 
5.3 実験条件 .................................................................................................................................. 23 
5.3.1 非チャットボット条件のアセスメント部 ................................................................................ 23 
5.3.2 非チャットボット条件のソリューション部 ............................................................................. 23 
5.4 実験参加者 .............................................................................................................................. 26 
iii 
 
5.5 測定尺度 .................................................................................................................................. 26 
5.5.1 ストレス状態明確化チェックテスト ..................................................................................... 26 
5.5.2 Technology Acceptance Model(技術受容モデル：以下 TAM)に基づき作成したアンケー
ト .................................................................................................................................................. 26 
5.6 データの分析手法 ................................................................................................................... 26 
5.7 実験手順 .................................................................................................................................. 27 
第 6 章 実験結果 ........................................................................................................................ 28 
6.1 システムのストレス軽減効果の評価 ......................................................................................... 28 
6.2 システムに対する利用意欲 ..................................................................................................... 31 
6.3 検討 .......................................................................................................................................... 32 
第 7 章 結論 ................................................................................................................................ 33 
謝辞 .................................................................................................................................................... 34 
参考文献 ............................................................................................................................................ 35 







図 1． SAT 法で用いる紙媒体の画像一覧 ............................................................................... 7 
図 2．システムの構成 ................................................................................................................ 13 
図 3．初期画面 .......................................................................................................................... 15 
図 4．ヘルプページ ................................................................................................................... 16 
図 5．コースのフローチャート .................................................................................................... 16 
図 6．アセスメント部 ................................................................................................................... 17 
図 7．ストレス場面の想起 .......................................................................................................... 18 
図 8．身体違和感箇所の特定画面 .......................................................................................... 18 
図 9．ストレスによる嫌悪感を色と形に例える（一例） ............................................................... 19 
図 10．光イメージのフィードバック ............................................................................................ 20 
図 11．代理顔イメージ選択（一部） ........................................................................................... 20 
図 12．代表者の選出 ................................................................................................................ 21 
図 13．非チャットボット条件のホームページ ............................................................................ 23 
図 14．非チャットボット条件のストレス場面の想起(a) ............................................................... 24 
図 15．非チャットボット条件のストレス場面の想起(b) .............................................................. 24 
図 16．非チャットボット条件の身体違和感箇所の特定画面 ................................................... 25 
図 17．非チャットボット条件の代表者の選出 ........................................................................... 25 
 
表 1．ストレス状態明確化チェックテスト ...................................................................................... 9 
表 2．ソリューション部 1 質問 .................................................................................................. 10 
表 3．ソリューション部 2-a 質問 ............................................................................................... 10 
表 4．ソリューション部 2-b 質問 ............................................................................................... 11 
表 5．ソリューション部 3 質問 .................................................................................................. 11 
表 6．システム利用前後のストレス状態明確化チェックテスト得点の群間比較 ...................... 29 
表 7．システム利用前後のストレス状態明確化チェックテスト得点の群内比較 ...................... 30 
表 8．TAM モデルに基づいた質問紙の得点 .......................................................................... 31 
 
付録 1 SNS 利用状況質問紙 ..................................................................................................... 39 








ルスの不調が挙げられている．こうした状況を受けて,平成 27 年 12 月, 労動安全衛生法の改正に
より, メンタル不調者の早期発見と治療への誘導を目的として, 労働者数 50 人以上の事業場にお








ニーズが高まっている．そのため，中西ら[2]は SAT 法(構造化連想法:Structured Association 
Technique) [3]に基づく VR セルフメンタルヘルスケアシステムを開発した．中西らの研究によると，
提案システムは，ユーザーのストレスの軽減，及び自己価値感向上に有効であることが示唆され
た． 
しかしながら, 上述デジタル化した SAT 法には，VR 設備のポータブル性とコストという二つの懸
念すべき課題があり, 一般的な社会人や一般企業が気軽に使えるものではない． 


















本論文は，本章を含め 7 つの章で構成されている．第 1 章では研究背景と研究目的について述
べる．第 2 章では関連研究について紹介する．第 3 章では本研究で使われたセルフメンタルケア
手法 SAT 法ついて述べる．第 4 章では提案システム及びコースについて述べる．第 5 章では評価

















瞑想法などを使ったマインドフルネスストレス低減法(MBSR: Mindfulness-based stress reduction)
































人間のように反応する．最初に歴史の舞台に出たチャットボットは 1966 年 MIT の Weizenbaum によ
って人生相談のカウンセラーとして開発された ELIZA[18]である．それから 50 年, 2016 年に
Facebook[46], LINE の 2 つのソーシャルプラットフォームのメッセージ機能で開発環境がオープン
化されたことで, SNS を通じてチャットボットを提供することが可能となった． 
また, SNS のユーザーが劇的に増加し，日本国内の Facebook メッセンジャーの月間アクティブユ




ムである．前述の ELIZA を始め，女子高生の口調を真似するチャットボットりんなや，NTT ドコモ社




















御療法（PCT: Perceptual Control Theory）に基づいて，チャットボット形式の自助プログラム MYLO




動療法(CBT: Cognitive Behavior Therapy)に基づいて Facebook メッセンジャーをプラットフォーム
とした自動会話型チャットボット Woebot を開発した[29]．そのチャットボットを使い, 普通の大学生
を対象に評価実験を行なった．その結果，被験者のうつ症状を有意に減少し, ユーザーのコメント








第3章 SAT 法[3] 
3.1SAT 法とは 














ること，終了まで 5 分～10 分という短時間で構成し易いことなど，システム化に適した特長を備えて




























































































































































































 ストレス状態明確化チェックテストは SAT 法で用いられる 6 つの心理尺度で構成された．  
 
表 1．ストレス状態明確化チェックテスト 













































自己価値感：得点は 0〜6 点の時は，自己価値感が低い，7〜8 点は中程度である．9 点以上の
場合は自己イメージが高いと見なす． 
 
特性不安：31 点以下は不安傾向が低く，32〜34 点は中程度，35〜41 点は不安傾向がやや強く，
42 点以上はかなり不安傾向が強いと判定する． 














最初に，ユーザーが今抱えているストレスを質問（表 2 質問 1，2，3）に従って想起してもらい，そ
の程度を自覚する．ここでは，用意されたストレス源の一覧中から，近いものを選択してもらう． 
また，このストレスの場面の映像が具体的に思い浮かべることができるかを聞き，（表 2 質問 4）具
体的に思い浮かべる場合，そのストレス場面を想像させ，ストレス反応として身体違和感が生じて
いることを知覚しやすくする． 
次に，この違和感が身体のどの部位にどのような種類かを特定する（表 3 質問 1，2）．そして，そ
の際にユーザーが感じるストレスの程度を，全くストレスが無い状態を 0%，ストレスで耐えられない
状態を 100%とした場合に，何%であるのかを聞くことで，ストレス度合いを明確化する(表 3 質問 3)． 
また，ストレスの場面の映像が具体的に思い浮かばない場合，そのストレスを色と形に例え，それ
に伴って生じる嫌悪感を，5 種類ずつの黒，茶，赤，灰色，紺色，紫，水色合計 35 種類の色と，ドロ
ドロ，フワフワ，尖がる，ゴツゴツなどの形の嫌悪イメージに置き替える（表 4 質問 1，2）．嫌悪イメー
ジが，自分に迫ってくるような想像をすると，ストレス反応として身体違和感が生じていることを知覚
でき，それからストレスの場面を思い浮かべるプロセスで身体違和感を特定し，ストレス度合いを明
確化する（表 4 質問 3, 問 4，問 5）. 
 
 
表 2．ソリューション部 1 質問 
質問 1 今，ストレスに感じていることは？ 思い浮かべてみて 
質問 2 それはどんなこと？（仕事のこと，人間関係のことなどから選ぶ） 
質問 3 そのストレスはどの程度？（3 件法：「そうではない」から「大いにそうなる」まで） 
質問 4 そのストレスの場面の映像は具体的に思い浮かぶ？(思い浮かぶ/思い浮かばない) 
 
表 3．ソリューション部 2-a 質問 






質問 3 今のストレス度は何%？（0%から 100%で回答） 
 
表 4．ソリューション部 2-b 質問 
質問 1 そのストレスは，色に例えると？（5種類ずつの赤，茶色，黒，灰色，紫，紺，水色から選
択） 












表 5．ソリューション部 3 質問 
質問 1 その違和感を感じる部分は，どの色の光に守られていると癒されそう？ 
質問 2 光に包まれると，先ほどの違和感のストレス度は何％になりますか？（0%から 100%で回
答） 
質問 3 目に入ってきた心地いい顔を選んでください．パッと目に入る人はいますか？ 
質問 4 この人たちを見ていると，どんな性格になれそう？ 
質問 5 こんな性格なら，ストレスの場面で，どんなふうに対応できそう？パッと直感で思いつい
たことでいいよ。 
質問 6 その対応をすると，結果はどうなりそう？ 
質問 7 選んだ人たちの中で一番気になる人は誰？ 
質問 8 この人は，あなたにどんなメッセージをくれそう？ 


















































































































4.1.1 Messaging API 
Messaging API とは，チャットボットアプリ用の HEROKU のサーバー（以下，Bot サーバー）と
LINE の送受信サーバーの間でデータを交換できるアプリケーションプログラミングインタフェース
である． 
Messaging API の機能について，ユーザーがチャットボットにメッセージを送ると webhook（あるア
プリケーションから別のアプリケーションに対してリアルタイムな情報提供を実現するための仕組み）
がトリガーされ，LINE プラットフォームから Bot サーバーの webhook URL にリクエストが送信される．
そうすると，Bot サーバーから LINE プラットフォームに，ユーザーへの応答リクエストが送信される．
リクエストは，JSON 形式で HTTPS を使って送信される． 









本研究では，HEROKU のサーバーを Bot サーバーとして利用した．また，HEROKU のデータベ
ースアドオンを利用し，利用データを保存した． 




まず⑴ではユーザーによる入力や選択が完了したら, ⑵のプロセスで, LINE のサーバーが受信
した情報を LINE Messaging API を通じて HTTP リクエストとして HEROKU の PHP 環境で稼働し
た SSL 対応の Bot サーバーに転送する．Bot サーバーでは, HTTP リクエストを引数として受け取る．
対話ログを含む処理データを管理するために, HEROKU のアドオンである JawsDB Maria データ
ベースを利用した．⑶では, 処理データをデータベースに保存し, 現時点の処理データを確認す
る．⑷では, ⑶で確認した処理データの中の会話のステップとユーザーからの入力ログを確認した
上, 予め用意したチャットボットのメッセージを HTTP レスポンスとして LINE サーバーに返送する．
⑸で LINE サーバーがチャットボットからの応答メッセージをユーザーに送信する．ソリューション部
が終わるまで, 上記のプロセスが繰り返される． 








































































































































アセスメント部は, Web ページとして作成し, LINE で URL リンク付きのボタンとしてユーザーに送









と Web ページ合わせてコースを開発した． 
 
4.4.1 ストレス場面の想起部 



































後半の光イメージ法に相当する部分を，図 11，図 12 のスクリーンショットで示す．SAT 法の光イメ
ージ法に基づき，黄金，緑，桃色，橙色，青，白，クリーム色，黄色の 8 系統の色彩を含む色彩景























































































































































































件に，ランダムで実験参加者を配分した．（チャットボット条件：N=15，男性 6 名，女性 9 名，平均年












5.5.2 Technology Acceptance Model(技術受容モデル：以下 TAM)に基づき作成したアンケート 
実験参加者のシステムに対する利用意欲を測定するため，TAM に基づき作成したアンケートを
用いた． 
TAM とは情報システムの利用行動を予測，説明する人間行動モデルである TAM モデルに基づ
き作成したアンケートである（7 段階のリッカート尺度）[43]．このモデルでは，Perceived Usefulness
（知覚された有用性：以下 PU），Perceived Ease of Use（知覚された利用容易性：以下 PEOU），







スト得点の差異を Wilcoxon の符号付き順位検定により検定した． 
また，チャットボット条件と非チャットボット条件のシステムへの利用意欲の差異を検証するため，
TAM に基づき作成したアンケートの各要因に含まれる設問のリッカート尺度の得点を合算し，マ
ン・ホイットニの U 検定により検定した． 
27 
 











後に，「スタート」を押し，システムを 1 回利用する． 
非チャットボット条件：実験対象者は自分のスマートフォンに非チャットボット条件のシステムに接












ム利用後の 8.00±2.17 に改善し，有意水準 5％の有意差が認められた（p=0.024）． 
特性不安尺度の得点において，システム利用前の平均得点 45.33±8.14 点からシステム利用後
の 40.80±8.28 点まで，不安傾向が軽減し，有意水準 5％の有意差が認められた（p=0.038）． 
また，抑うつ尺度の得点において，システム利用前の平均得点 41.07±9.54 からシステム利用後











































































































 使用前 使用後 


















































































表 8．TAM モデルに基づいた質問紙の得点 
（チャットボット条件：N=15，非チャットボット条件：N=12） 
 平均値±標準偏差 二つ条件の差（p 値） 
PU（知覚された有用性） 
チャットボット条件 































 マン・ホイットニの U 検定  
†：p<0.1, *：p<0.05, **：p<0.01
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 「LINE」は，LINE 株式会社の商標です。 
 「Facebook」は，Facebook,inc.の登録商標です。 








付録 1 SNS 利用状況質問紙 
 
あなたに当てはまるところに○をつけてください 
1. あなたが現在利用している SNS を全てお選びください 
 
2. その内、最もよく利用している SNS をお選びください 
 
3. SNS は主にどの端末を使って利用していますか 
 
4. あなたは SNS のサイトやアプリにどのくらいの頻度でアクセスしていますか 
 
  
対象者番号（     ）番  記入日     年    月    日  
性別 （ 男 ・ 女 ）  年齢 （    歳）  
LINE Facebook Twitter Instagram mixi 
     
LINE Facebook Twitter Instagram mixi 
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対象者番号（     ）番  記入日     年    月    日  















































       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
